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étre membre

ADHERER A LA PHILOSOPHIE DU CLUB

La passion du sport plaisir,
encadrée par une équipe professionnelle, conviviale, a votre écoute,
avec un respect fort des regles de propreté, d’hygiene et de securite.

14 COACHS PRETS A VOUS ACCOMPAGNER
POUR ATTENDRE VOS OBJECTIFS
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BOUGER, C'EST RESTER EN FORME
BOUGER, C’EST ENTRETENIR SON CORPS
BOUGER, C’EST PRESERVER SA SANTE

ACCOMPAGNEMENT

Vous étes accueillis par une équipe de coachs
dévoués a votre hien-étre. Tous sont diplomés
d’Etat, de vrais pédagogues qui sauront vous
accompagner pour atteindre vos objectifs.
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BUUGER ?

pour améliorer :

LE SOUFFLE

L'activité physique permet de renforcer le sytéme cardio-
vasculaire, de maintenir votre santé, ou de perdre du poids.

LA SOUPLESSE

La souplesse pour les articulations est primordiale. Une
bonne souplesse permet de détendre ses muscles et d’éviter
des maux de dos, etc...

LA SANTE

Faire du sport aide a :

« entretenir le rythme cardiaque

o ¢loigner les maladies

« rester en forme pour mieux vieillir

LA TONICITE MUSCULAIRE

Lactivité physique axée sur la tonicité musculaire permet
d’obtenir un corps ferme, tonique et de corriger sa posture,
de se défouler, de se libérer du stress ou de se préparer a
d’autres sports.

LA PERFORMANCE ATHLETIQUE

Grace au sport, vous améliorez vos performances cardiaques,
musculaires pour dépasser vos limites ou préparer des
challenges (triathlon, voile, montagne...).

LE PARTAGE

Rien de plus motivant que d'étre dirigé par un coach avec
d’autres membres. Lactivité physique devient plus ludique a
deux, dix ou au-dela...

A partir du moment ol il
y auncoach et d’autres
membres autour, la direction,

la motivation et la sécurité
sont au rendez-vous !

Well & Fit vous propose les
programmes d’entrainement
de notre partenaire Les Mills.

LESMILLS

AVEC UN COACH

Vous étes suivis, conseillés,
accompagnés quelques
soient vos objectifs.

WELLNESS & FITNESS ®

300 cal
460 ca

150 cal
420 cal
340 cal
560 cal
530 cal
730 cal
545 cal
620 cal
620 cal
450 cal

600 cal

600 cal

* en supplément

A ‘ . "; T“:‘
_}‘.\ . ‘i ~a

\



commenHE oz

CARDIO/MUSCU AQUATIQU}

POUR CEUX QUI PREFERENT PRATIQUER SEUL POUR LE PLAISIR DE L'EAU ET DU SPORT ;
AVEC LES CONSEILS D'UN COACH 120 COURS PAR MOIS ASSURES PAR DES MATTRES NAGEURS SAUVETEURS
Un acces libre pour nager et vous détendre durant les horaires
d’ouverture de la piscine. Une terrasse ensoleillge.

pour votre confort

Piscine de Tm20 de profondeur
I'eau est chauffée a 29/30°C

ACTIVITES AQUATIQUES  ®
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400 cal
380 cal

+COURS DE
NATATION

Plateau de musculation avec appareils derniére
génération pour plus de souplesse et une
activité plus ludique.

Plateau cardio-training haut-de-gamme adapté
a tous vos objectifs.




LE SEUL CLUB DE NANCY ET SON AGGLOMERATION
A VOUS PROPOSER TROIS SPORTS DE RAQUETTES
DANS UN MEME LIEU.

3X COURTS DE SQUASH

Possibilité de prendre des cours avec un spécialiste.

6X TERRAINS DE BADMINTON

Découvrez et partagez avec vos enfants et des amis.
Ecole de badminton avec le BNV.

3X COURTS DE TENNIS

Ecole de tennis WTC. Réservation a I'heure.
Lecons en groupe ou individuelles.

Trés bénéfiques pour
le corps, les sports de
raquette présentent de
nombreux avantages
et vous permettent

de travailler en
profondeur :

REJOIGNEZ UNE

COMMUNAUTE comment

UNE EMOTION
UNIQUE !

L'ALLIANCE DE L'HALTEROPHILIE,
LA FORCE ATHLETIQUE, LA GYMNASTIQUE
ET LE CONDITIONNEMENT ATHLETIQUE.

Le Crossfit convient autant a un sportif de haut
niveau qu’aux personnes a la recherche d’une
condition physique.

Les mouvements sont adaptés (jeunes/personnes
agées...). Les besoins sont les mémes pour chacun car ils
sont naturels, seuls I'intensité et les degrés changent.
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Diplomé Crossfit level 1

Coach Well &Fit
Maitre Nageur Sauveteur
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COACHS

BIEN DEMARRER
BIEN ETRE SUIVI

Prendre un rendez-vous avec nos conseillers sportifs
diplomés d"état va vous aider a réaliser vos objectifs.

PARTICIPEZ
AU COURS COLLECTIFS
DE FOUNDATION

Nos conseillers vous apprennent :
» |es différents mouvements et placements de base, le
langage spécifique a chaque cours

e comment bien s'installer dans un cours collectif

Vous étes ainsi en sécurité pour les cours collectifs !
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OPTEZ POUR

LE COACHING PERSONNEL

parce que oul étet whique

Vous disposez d’un partenaire
et d’un programme d’entrainement sur mesure !

LES AVANTAGES

e Souplesse des horaires
e Service clé en main

e [fficience des objectifs
e Gain de temps

VOTRE ABONNEMENT

ADHESION 97¢€
ABONNEMENTS

pass douceur 31€ /mois
pass plaisir 476 /mois
pass performance 51€ /mois
pass platinium 11 € /mois

pass étudiant 35€ /mois

Tous nos abonnements sont

sans engagement de durée.



OUVERTURE
DU LUNDI AU JEUDI
de 8:30 a 21:30

LE VENDREDI
de 8:30 a 21:00
SAMEDI & DIMANCHE
de8:30a17:30 113 poulevard Emile Zola

L. 8 54520 Nancy Laxou
Jours fériés de 8:30 & 13:00 )
oursenesdes=ma www.well-and-fit.fr

Fermeture:
1er janvier, 1*" mai, 14 juillet, 25 décembre
+ semaine du 12 au 20 aodt inclus

well X fit

Nancy

CLUB DE SPORT PREMIUM
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